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かみなり汁
（食塩相当量 約 1.3ｇ／一人分）

〈材料 約４人分〉

豚もも肉 60ｇ・・・一口大

木綿豆腐 1/2丁

なす 1個・・・半月切り

たまねぎ 1/4個・・・薄切り

にんじん 1/5本・・・いちょう切り

干し椎茸 1枚分・・・戻してせん切り

わかめ 50ｇ（戻した量）・・・きざむ

サラダ油 小さじ１・・・ごま油もおすすめです

白みそ 大さじ２

かつおぶし ８ｇ

水 400ｍL

〈作り方〉
① 油で豆腐をくずしながらいためる。
（ここがポイント☝ 油で豆腐を炒めるときに

「バリバリ」と雷のような音がするのが由来です。）
② わかめ以外の材料を加え，さらに炒める。
③ かつおぶしでだしをとり，②に加える。
④ みそを加え，わかめを入れて仕上げる。

ひじきと枝豆のサラダ
（食塩相当量 約0.4ｇ／一人分）

〈材料 約4人分〉
キャベツ 1６0ｇ・・・1㎝幅に切る
黄パプリカ ２0ｇ・・・薄切り
むき枝豆 ３０g
芽ひじき ５g・・・もどす
三温糖 小さじ１
酢 小さじ１
塩 小さじ1/5
サラダ油 小さじ１

〈作り方〉

① 野菜をそれぞれ茹でて，水にとり冷ます。

② 調味料を合わせてドレッシングを作る。

③ ①を②で和える。

☆美味しおポイント☆
手作りのドレッシングで食塩

量を調節できます。

◇は，加工品です。☆は，水戸市産の食材です。仕入れ状況により変更になることがあります。
日にちの下段の数字は，中学年のエネルギー（kcal）と食塩相当量（g）です。

わさびあえ
（食塩相当量 約0.3ｇ／一人分）

〈材料 約４人分〉
もやし 80ｇ
キャベツ ６0ｇ・・・2㎝幅
こまつ菜 ８0ｇ・・・2㎝幅
しょうゆ 小さじ１
粉わさび 0.5ｇ

〈作り方〉
① 野菜はそれぞれ茹で，水にとり冷ます。
② 粉わさびはしょうゆで溶く。（練りわさびでも可）

③ ①を②で和える。

のりごまふりかけ
（食塩相当量 約0.3ｇ／一人分約４ｇ）

〈材料 約１０人分〉作りやすい分量です
きざみのり 6ｇ・・・焼きのりで 約２枚分
白いりごま 20ｇ・・・大さじ３
けずり節 15ｇ・・・小袋1パックは２～３ｇ目安
塩 小さじ1/2
ごま油 小さじ１

〈作り方〉
① ごま油で削り節を弱火で炒る。
② ①の粗熱が取れたら白いりごま，きざみのりを混ぜる。
③ 塩を加える。

☆美味しおポイント☆
油で材料を炒めることで，食材の
うまみが増します。

☆美味しおポイント☆
わさび醤油で和える

と，ワサビの香りが加
わり，しょうゆの量を
控えることができます。

☆美味しおポイント☆

給食のふりかけは，市販のふりかけ（一人分約２ｇで

食塩0.3ｇ）の半分の食塩量です。
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